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A CBT Workbook for Children and Adolescents by Gary O’ Reilly
tters.co

hmatte m 21

A gift from www.juvenilementalhealt




Rozpravanie pribehu vlastného Zivota

Rozpravanie pribehu o svojom Zivote je tradicia, ktora trva uz tisicky rokov.

Tri dolezité veci oh’adom rozpravania su...
1. Pamiitaj, Ze je jedno, Ci je tvoj pribeh nezvycajny alebo obyc¢ajny, stoji za to ho porozpravat...

2. Pocas rozpravania skus porozumiet’ tomu, aky dopad maju udalosti v tvojom Zivote na to,

akym sposobom vnimas svet, ako rozmySPas, ako sa spravas...

3. Skius porozpravat’ pribeh svojho Zivota ¢o najiplnejsie ako sa ti len da. RozmyS$l’'aj o iom v

troch usekoch: v minulosti, v pritomnosti a v budicnosti...
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Minulost’...

L ==

Opis alebo nakresli svoj najlepsi den v Zivote...

Co sposobilo, Ze sa tento den stal v tvojom Zivote vyznamnym?
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Minulost’

Opis alebo nakresli svoj najhorsi den v tvojom Zivote...

Co sposobilo, Ze sa tento den stal v tvojom Zivote vyznamnym?
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Moja Zivotna cesta

Pouzi tato krivku na zaznacenie vSetkych doélezitych udalosti, ktoré
sa stali v tvojom Zivote. Zac¢ni datumom svojho narodenia...

Buducnost'...

>

Narodil som sa...
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Pritomnost’. Ako vyzera moj bezny dei...

FZr.,

Ruiimt

—

Popoludni...

Rano...
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Pritomnost’

Mojimi najbliz§imi priatel’mi su...

Moje konicky a zaluby su...
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Pritomnost’
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NajlepSie na mojom Zivote momentalne je...

Co sposobilo, Ze su tieto veci teraz pre teba dolezité?
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Pritomnost’
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NajvicSie vyzvy, ktorym teraz Celim su...

Co sposobilo, Ze su tieto vyzvy dolezité v tvojom Zivote?
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Buducnost’

Toto st moje sny a tazby...

V mojej buducnosti sa najviac bojim...
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Buducnost’

Aby sa moje sny a tuzby v buducnosti splnili, chystam sa urobit’
nasledujuce kroky...

Aby sa moje sny a tizby v buducnosti splnili, bol by som rad, keby mi ini

Pudia pomohli v...
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Pribeh maéjho Zivota

Na zaklade vyplnenia tejto Casti prirucky som spoznal,
Ze najdolezitejSie na mojej minulosti, pritomnosti a budicnosti je...
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